Lua Chon Thirc Uéng Lanh Manh

MUC TIEU HOC TAP

Vao cudi budi hoc, cac hoc vién co thé:

M6 ta cac thc uéng lanh manh phu hgp véi cac

khuyén khich dinh dudng cia MyPlate.

rethink

YOUR\_ DRINK

Huéng dan doc Thanh Phan Dinh Dudng ti nhan hiéu dé tim Danh SachNguyén Liéu.

Hi€u dugc mai lién hé gilra cac do6 udng ngot, bénh béo phi va bénh tiéu dudng loai 2.

Néu tén cac loai dé uéng ngot trong khau phan an cta ho.

Néu tén cac dd6 uéng ma ho va gia dinh c6 thé dung thay cho dé uéng ngot.

TAI LIEU

Phiéu ghi danh hoc

Thé tén (tuy chon)

Gidy tu dan dung cho bang lat

But danh dadu mau

Thuat Ng&r Dinh Dudng
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/RYD-AR1-Glossary.pdf

Cdch Tinh Thé Nhédn B6 Ubng
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/RYD-DrinkLabelCards_Final_
Print_7_2013.pdf

Pudng tan nhé hodc duang vién (khoang
mot pound)

CAc tai d6 an nhe c6 thé déng kin lai dugc
(cB tl 6 ¥2" dén 3 Yu")

M6t chai nudc so-da 20 ounce

B6 Thé Nhan D6 Udng
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/

Documents/RYD-DrinkLabelCards_Final_
Print_7_2013.pdf

Céc nguyén liéu cta Cucumber Mint Breeze
dé thur vi nudc:

o 1 qua dua chudt da rira va thai lat

o0 1bdbachadarda

o ba

o0 Nudc
o0 Binh dung hodc éng dinh lugng
o Céc Cup Thu

Tai liéu Hay Cho Téi Biét Lugng Budng!
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/ShowMetheSugar_EN.pdf

Thé cong thiic mén Cucumber Mint Breeze
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/CucumberMintBreeze.pdf

Tai liéu Hay Chon MyPlate
www.choosemyplate.gov/food-
groups/downloads/TenTips/
DGTipsheetlChooseMyPlate.pdf

Tai liéu Lua Chon Thuc Udng Tét Hon — 10
Meo D€ Bat Pau
www.choosemyplate.gov/food-
groups/downloads/TenTips/
DGTipsheet19MakeBetterBeverageChoices.pdf




CHUAN BI

1. Xem chuadng trinh giang day va tai liéu cua giang vién.

2. Sao chép cac tai liéu phat cho hoc vién tham gia.

3. Chuén bi chai trung bay:

« Lam tréng va rlra chai va nap chai nudc so6-da 20 ounce.

Dé khd hoan toan.

+  Boc nhan ra khdi chai va thay thé bang nhan Thanh Phan
Dinh Dudng tur Thé Nhdn D6 Udng cho chai nudc s6-da 20 ounce.

+ DG vao chai 17 thia ca phé dudng hoac 17 vién dudng va thay nap.

4. Tham khao “Cdch Tinh Thé Nhan D6 Udng”, chon cac d6 uéng ngot

khac ma cac hoc vién tham gia thudng dung. Ghi nhan va dé lugng
vién dudng hoac thia ca phé dudng thich hgp vao méi tii dé an nhe
6 thé ddng kin lai dugc cho méi d6 uéng tuong Ung.

«  Chuan bi mén an “Cucumber Mint Breeze” dé thir vi nudc nhu dugc chi dan trong thé mén an.

5. Chuén bi cac phiéu ghi danh hoc va thé tén (tly chon).

HOAT PONG KHOI PONG Bﬂp(“),l HOC

(WARM-UP): BAN DANG UONG GI VAY?

1. Gidi thiéu vé ban than va chia sé ngan gon
vé chuyén mén va té chlc cda ban. Tuy
chon: Yéu cau cac hoc vién tham gia gigi
thiéu vé ban than ho.

2. Giai thich chi dé hdm nay bao gom: 1) thuc
uéng lanh manh phu hgp véi cac khuyén
khich dinh dudng cia MyPlate nhu thé nao;
2) méi lién hé gitta viéc uéng cac dé uéng
ngot, bénh béo phi va bénh tiéu dudng loai
2; 3) cac loai d6 uéng ngot va chlra dudng
phu gia c6 thé cé trong khau phan an cua
ho va 4) thirc uéng lanh manh ma ho va gia
dinh cé thé dung thay cho cac thiic uéng
dugc tao ngot bang dudng.

Dé nghi cac hoc vién tham gia tinh nguyén

chia sé nhiing thic uéng ho da dung vao

ngay hém qua hoac trong tuan vua roi. Liét

ké va gan nhan mai loai thiic uéng dudgc néu

tén trén bang lat.

¢ Luuy danh cho Giao vién: Néu mét
hoc vién tham gia nhac dén mot san
phadm c6 nhan hiéu cu thé, hdy xac nhan
dong gop cua ho va néu tén danh muc
do udng ngot cua dé udng dob.

¢ Hay thao luén vé cac loai d6 uéng khac
nhau trong kh&u phan an cla cac hoc
vién tham gia (vi du: nuéc dung cho
ngudi tap thé thao, nudc sé-da, d6 uéng
tU ca phé, v.v.).

Xem lai danh sach va cdm on nhiing hoc
vién tham gia d& san long chia sé.



THAO LUAN: TAC DPONG CUA PO UONG
NGOT POI VOI SUC KHOE CUA CHUNG TA

1

Giai thich mai lién hé gilta cac dé uéng ngot,

bénh béo phi va bénh tiéu dudng loai 2.

«  Lugng ca-lo khong can thiét tir duong
phu gia, nhu trong cac dé uéng ngot,
g6p phan dang ké vao tinh trang thira
can va bénh béo phi. Cac dé uéng ngot
la nguén chlra dudng phu gia I6n nhat
trong kh3u phan an ctia ngudi My.!

e Cac doé ubng ngot gop phan lam tang
nguy cd mac cac bénh man tinh vi du
nhu tiéu dudng loai 2 va bénh tim.23

« Dung cac doé uéng ngot gan nhu lam
tang gap doi nguy cd sau rang & tré em.

+  Bang chiing chac chan cho thay tré em
va thiéu nién dung nhiéu d6 uéng ngot
hon sé cé can nang cao han so vdi tré
em va thiéu nién dung it d6 uéng ngot
hon.®

+ Vangudi I&n dung mét hodc nhiéu loai
do uéng ngot trong mét ngay co kha
nang bi thtra can cao hon 27% so vdi
ngudi I6n khéng dung dé uéng ngot.®

Hay hoi nhém: Ban nghi gi vé thong tin nay?

Theo ban thi diéu nay cé nghia la gi?

S3 Y té Cong Codng California da tao ra Chién

Dich Suy Nght Lgi Vé B6 Uéng Cua Ban.

Chién dich:

+  Gido duc cho nguai dan California vé
cac doé uéng lanh manh;

« Gilp ngudi dan California nhan biét
lugng dudng phu gia va ca-lo c6 trong
do udng ngot;

«  Tuyén truyén mai lién hé vdi cac nguy co
vé stic khoe.

Danh Sach cac b6 Udng
Ngot

«  Nudc s6-da/So6-da sui bot

+ P udng dung cho ngudi tp thé thao

e Nudc tang luc

e Nudcép

e S{ra co vi (vi du: s6-co-la, dau, va-ni)

« D06 ubng tu ca phé (ndng hodc da) cé chat tao
ngot hoac huang liéu

+  Nudc bé sung vitamin

e Trasita

«  Tra hodc nudc Boba/Bubble/Tran chau

e Tra ngot (ndbng hodc da)

e Slta chua uéng

e D06 udng coé thach rau cau

Xem tai liéu Hay Chon MyPlate dé giai thich
cho cac hoc vién tham gia cac thic uéng
lanh manh phu hgp vai cac khuyén khich
dinh dudng cua MyPlate nhu thé nao.

«  Phan phat tai liéu “Hay Chon MyPlate”.

« Hay hoi nhom: Ai da tling nghe vé
MyPlate? Ban nghe dugc nhiing gi?

« Chiralogo MyPlate va giai thich logo do
cho ching ta thdy lam thé nao dé chon
dugc thuc phdm lanh manh hon va can
bang cac bira an.

Giai thich nhiing diéu sau:

«  Sira la thirc udng dugc khuyén khich nén
dung trong bita an. Mitc chat béo thép
nhat I3 stta it béo 1% va sita khong béo va
do d6 ching la nhiing lua chon t6t han.
Ban cling c6 thé chon cac san pham thay
thé sita c6 b6 sung dudng chat nhu sita
dau nanh, hanh nhan hoac stra gao. Tuy
nhién, hdy nh& chon nhitng loai khéng
ngot hoac it dudng.



o Luuy danh cho Gido vién: Néu trong
s6 hoc vién c6 phu huynh va nguai
cham séc, hdy nhac nhé ho rang tré
em trén 2 tudi cling co thé uéng sita
it béo 1% va sita khdng béo!

«  C6 mét vai loai thuc phdm va thirc uéng
gan nhu toan la dudng phu gia. Trén
thuc té€, nhitng thuc pham va thirc uéng
nay khong chlra du bat ky dudng chat
nao dé dua ching vao bat ky nhom
thuc phdm nao trong MyPlate. D6 uéng
ngot la mot trong sé dé va do do khong
thudc bat ky nhom thuc pham nao.

5. SU dung hdp nudc sé-da da chuan bj va ghi
nhan, hién thi lugng dudng trong mét chai
s6-da 20 oz.

« Hay hdi nhdom: Ban nght gi vé lugng
dudng nay?

6. S dung tli dudng da chuan bi dé cho thay
lugng dudng trong méi dd uéng ngot dugc
néu tén.

«  Hay hoi nhom: biéu gi khién ban ngac
nhién vé thong tin nay?

7. S dung but danh ddu mau xanh luc dé
khoanh tron nhiing dé uéng lanh manh
trong danh sach dudgc lap nén trong hoat
dong khai dong (warm-up): nudc, nudc
khoang xenxe, stta khong béo va it béo 1%
va nudc ép 100%.

8. K&t thic phan bai gidang nay bang cach dinh
nghia d6 uéng ngot la dé udng thudng
cung cap thém calo va dudng phu gia
nhung hau nhu khong cé cac dudng chat
thiét yéu.

HOAT PONG: POC NHAN

1. Phan phat tai liéu “Hdy Cho Téi Biét Lugng
buong!”.
«  Hay hdi nhém: Ban nhan ra nhitng tén
dudng nao trong sé nhitng tén nay? Ban

nhin thdy nhirng tén nao trén bao bi thuc

pham?

Pudng Sinh Ra Tu Nhién
Pudng trai cay (Fructose)
Pudng Lactose

1

2

3. Budng mach nha (Maltose)

4. Dudng Glucose (hay con goi la dextrose)
5

Pudng mia (Sucrose)

Cac Loai Puaong Phu Gia
Si-ré 1am tir bét bap

Si-ré bap cé lugng fructose cao

Si-réo mach nha

Mat cay phong

Budng nau

Budng tho

Mat ong

Maltodextrin

o N ey Wy W N

Mat mia




Giai thich dudng c6 nhiéu dang va nhiéu
tén. Mac du khong dugc néu riéng ré
trén nhan Thanh Phan Dinh Dudng, cac
d6 uéng cé thé chlra hai loai dudng:
dudng sinh ra tu nhién va dudng phu
gia.

Giai thich rang dudng sinh ra tu nhién
c6 trong tu nhién & hoa qua (dudng trai
cay fructose) va sira (dudng lactose).
Nhitng loai dudng nay la moét phén
trong géi dudng chat ma nhiing thuc
pham nay cung cép.

Giai thich rang dudng phu gia lam tang
thém ca-lo nhung khong c6 dudng chat
cho thuc pham va dé uéng. Budng phu
gia chl yéu cé trong thuc pham va do
uéng dé qua ché bién. Khuyén khich cac
hoc vién tham gia dung thuc pham va
do udng co it duong phu gia han.

M6t cach dé biét liéu co6 dudng phu gia
hay khéng la doc danh sach nguyén liéu
trén nhan. Pudng phu gia trong khau
phan &n nén danh riéng cho thuc pham
va thiic uéng cung cap Igi ich b sung
cho co thé. Vi du: sita chua it béo ¢6
chita dudng nhung cung cép Igi ich vé
canxi va protein.

Luuy

Néu mot loai dudng co trong ba nguyén liéu dau
tién thi san pham c6 kha nang cé nhiéu dudng
phu gia.

HOAT PONG: LUA CHON THUC UONG TOT
HON

1

Phan phat tai liéu “Lua Chon Thuc Uéng Tét
Hon”.

«  Vibay gig, cac hoc vién tham gia sé tim
hi€u cac dé uéng ngot, tac dong cua
cac dé uéng ngot dai véi stc khoe va
viéc moi ngudi dung qua nhiéu doé uéng
ngot, hdy yéu cau ho nghi vé viéc thay
déi théi quen tiéu dung.

«  Xem tai liéu. Nhdn manh véi cac hoc
vién tham gia rang meo #9 cho biét
“Hay Kiém tra Théng tin: Doc nhan
Thanh Phan Dinh Dudng dé chon thic
uéng tai clfa hang tap héa. Nhan nay
c6 théng tin vé téng lugng dudng, chat
béo va lugng ca-lo dé gitp ban lya chon
sang sudt han”.

Giai thich v&i cac hoc vién tham gia rang

thay vi cac d6 uéng ngot, ho c6 thé uéng:

+  Nudc - nudc thudng hoac co vi dugc bé
sung hoa qua, rau cd va thao dugc

«  Nudc khoang xenxe khdng ngot hoac
nudc sui tam khoéng vi

« Tra khong ngot (da hodc nong)

« Ca phé khong ngot (da hoac néng)

« Sita khong vi khong béo hodac it béo (1%)

« S{ta dau nanh, hanh nhan va sita gao cé
b6 sung dudng chat (khéng vi hoac it
dudng)

«  Nudc ép 100% véi lugng han ché
0 4-6 ounce/ngay doéi véi tré em

o 8 ounce/ngay déi vGi ngudi I1én



HOAT PONG: THU NUGC €O VI

1.

Xem lai danh sach d6 udng tir khi bat dau
budi hoc. Khuyén khich cac hoc vién tham
gia lya chon dé uéng tét han.

Giai thich v&i cac hoc vién tham gia rang c6
nhitng cach don gian va sang tao dé khién
nudc ngon han.

Phan phat thé cong thirc mén an va mau
nudc. DE cac hoc vién tham gia chia sé phan
Ung va y tudng déi vdi cac két hgp nudc co
vi khac.

Cam an cac hoc vién tham gia da dén va
khuyén khich ho uéng nudc thay vi thic
uéng ngot, vi stic khde cla ho.

CAC Y KIEN MO RONG
POC NHAN NANG CAO

TAI LIEU

Tai liéu Tinh Lugng Budng Trong Mét Hop
http://www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/CalculatingSugar-EN.pdf

Thé Nhan B6 Uong (mot thé/cap)

Bdng chdm Bao Nhiéu Buong?
http://www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/RYD-L1B1-HowMuchSugar.pdf

But chi

May tinh (tuy chon)

Pudng tan nhé hodc dudng vién
Thia ca phé dé do

Cac cup 8 hodc 9 ounce sach

HOAT PONG

1.

DE cac hoc vién tham gia chia thanh cap.
Phan phat tai liéu cho méi cap.

Thao luan vé muc tiéu ctia hoat dong nay la
dé tim hiéu lugng dudng trong mét s8 do
uéng ngot thong thudng bang cach st dung
nhan Thanh Phan Dinh Dudng dé tinh lugng
dudng cé trong do.

Giai thich vdi cac hoc vién tham gia rang ban
sé huéng dan ho tinh lugng dudng trong
nhitng thiic uéng ho thudng dung bang
cach doc nhdn Thanh Phan Dinh Dudng.




S dung tai liéu “Tinh Lugng Budng Trong
Mét Hop” dé cac hoc vién tham gia tra I5i
nhitng cau hoi dugi day trudc 18p.

a. "Lugng khau phan an dugc néu trong
nhan Thanh Phan Dinh Dudng la bao
nhiéu (lugng tinh bang ounce)?”

b. “Co bao nhiéu khdu phan an méi hop
dugc néu trong nhan Thanh Phan Dinh
Dudng?”

c. "Cé bao nhiéu dudng trén nhan?”

d. Giai thich v&i cac hoc vién tham gia cach
xac dinh s6 thia ca phé dudng trong
d6 uéng bang lugng dudng tinh bang
s6 gram trén nhan Thanh Phan Dinh
Dudng:

S6 gam dudng + 4 = s6 thia ca phé
dudng.

e. Trong vi du nay, xem tai liéu “Tinh Lugng

Pudng Trong M6t Hop”: 68 gam dudng = 5. D& cac cap thuc hanh hoat dong nay st
4 = 17 thia ca phé dudng. Dém 17 vién dung “Thé Nhan D6 Uéng". Ho c6 thé su
dudng trong mét cup sach. Luu y: mot dung bang cham “Bao Nhiéu Buong?” dé
vién dudng xap xi bdng mét thia ca phé ghi lai két qua tinh. Ho hoan thanh khi do
dudng. lugng dudng tan nhd trong cup hodc dat

sO vién dudng xap xi trong cup (Mot vién
dudng xap xi bang mét thia ca phé day
dudng).

f. St dung Thé Nhan 6 Uong “Nudc
Ep” va may tinh dé chi cach tinh lugng
dudng trong mét hép cé nhiéu han mét
khau phan &n. 6. Giai thich v&i 1&8p rang ho chi mai hoc cach
tinh s6 thia ca phé dudng trong dé uéng.
Nhing phép tinh d6 cling ap dung véi thuc
, pham. Ho c6 thé ap dung vdi bat ky nhan
6,75 thia ca phé dudng x 2,5 khau phan Thanh Phan Dinh Du8ng nao.
an= 16,8 thia ca phé dudng trong hop
(lam tron lén 17)

27 gram dudng + 4 = 6,75 thia ca phé
dudng

Xem 17 thia ca phé dudng trong cup
ban via do.
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